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3.1 Metode Penelitian 
Metode penelitian yang digunakan adalah True Experiment. Menurut Jack R. 
Fraenkel (2012) menjelaskan bahwa unsur penting dari True Experiment yaitu 
subjek secara acak dibagi kedalam beberapa kelompok, dimana penugasan acak 
merupakan teknik yang ampuh untuk mengendalikan pengaruh luar dari 
karakteristik subjek terhadap validitas penelitian. Pembagian subjek secara acak 
dibagi menjadi tiga kelompok, kelompok eksperimen yang diberi perlakukan ice 
massage,  dan cold water immersion, serta kelompok kontrol. Kelompok kontrol 
dalam penelitian ini sebagai pembanding dengan kelompok yang diberikan 
perlakuan.  
 
3.2 Desain Penelitian  
Desain Penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu The Randomized 
Pretest-Posttest Control Group Design, bentuk desain penelitian (Jack R.Fraenkel, 
2012) ini adalah sebagai berikut : 
 
R   O1  X1   O2 
R1  O1  X2   O2 
R2  O1              C   O2 
 
Keterangan: 
R : Kelompok eksperimen yang diberi perlakuan berupa ice massage 
R1 : Kelompok eksperimen yang diberi perlakuan berupa cold water 
 immersion 
R2 : Kelompok kontrol   
O1 : Pre-test (Tes kadar laktat darah menggunakan Accutrend Plus system dan 
tes persepsi nyeri menggunakan Visual Analog Scale (VAS)) 
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O2 : Post-test (Tes kadar laktat darah menggunakan Accutrend Plus system 
dan tes persepsi nyeri menggunakan Visual Analog Scale (VAS)) 
X1 : Pemberian perlakuan ice massage  
X2  : Pemberian perlakuan cold water immersion 
C : Kontrol 
 
Pada desain ini, akan terlihat pengaruh antara kelompok pemberian perlakuan 
ice massage dan cold water immersion dengan kelompok kontrol yang diberikan 
perlakuan cooling down sesuai dengan program latihan. Pembagian kelompok 
ditentukan dengan cara random melalui undian, sesuai dengan metode penelitian 
yang digunakan yaitu true experiment. Kelompok-kelompok tersebut diberi pretest 
dengan menggunakan Accutrend Plus system untuk mengukur kadar laktat darah 
dan tes persepsi nyeri menggunakan Visual Analog Scale (VAS), kemudian 
diberikan perlakuan pada setiap kelompok dengan durasi dan bentuk perlakuan 
yang telah ditentukan, diakhiri dengan posttest dengan mengukur kembali kadar 
laktat darah menggunakan Accutrend Plus system dan tes persepsi nyeri 
menggunakan Visual Analog Scale (VAS).    
Pretest diberikan di awal sebelum pemberian treatment untuk mengetahui 
keadaan awal dan perubahan yang terjadi. Pemberian posttest dilakukan di akhir 
(setelah pemberian treatment) untuk mengevaluasi perubahan data saat pretest, juga 
meninjau dampak dari kelompok yang diberikan treatment ataupun kelompok 
kontrol yang diberi perlakuan sesuai program latihan yang diberikan. Perubahan 
yang terjadi dapat dilihat melalui  perbedaan skor O1 – O2 pada setiap kelompok, 
selisih yang didapat antara O1 dengan O2 akan menjelaskan pengaruh yang lebih 
baik akibat perlakuan yang diberikan. 
 
3.3 Populasi Penelitian  
Penelitian ini dilakukan di Situ Cipule Karawang, dengan populasi pada 
penelitian ini adalah atlet Pelatda (Pelatihan daerah) Dayung Jawa Barat yang akan 
bertanding pada nomor rowing dalam Pekan Olahraga Nasional (PON) Papua tahun 
2021. Atlet pelatda rowing yang tercatat sebanyak 31 atlet (putra 18 dan putri 13). 
Atlet pelatda rowing Jawa Barat dipilih karena kebutuhan akan pemulihan yang tepat 
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untuk memaksimalkan performa saat latihan, dan karena pada nomor rowing ini 
memilki tingkat kelelahan yang tinggi dibanding nomor dayung lainnya.  
 
3.4 Sampling dan Sampel Penelitian  
Sampel dalam penelitian ini menggunakan pendekatan sampling yaitu 
purposive sampling yang merupakan pemilihan sample berdasarkan kriteria yang 
menjadi pertimbangan peneliti sesuai kebutuhan penelitian. Kriteria dalam 
purposive sampling ini yaitu: (1) Bersedia menjadi sampel, (2) Memiliki 
pengalaman bertanding di tingkat Nasional, (3) Dalam kondisi sehat, (4) Mengikuti 
program latihan dengan baik. Berdasarkan kriteria tersebut, maka didapatkan 
sampel untuk penelitian berjumlah 24 atlet.  
 
3.5 Instrumen Penelitian  
3.5.1 Blood Sampling 
Pengambilan sampel darah (Blood Sampling) digunakan melihat aktivitas 
laktat (mmol). Metode yang digunakan adalah dengan mengambil sampel 
darah melalui pembuluh darah kapiler yang berada di ujung jari/fingertip 
(Philips, 2016), kemudian ditempatkan pada BM- Lactate Strip sebelum 
menentukan jumlah laktat dalam darah dengan menggunakan Accutrend® 
Plus system (Roche Diagnostics, Swiss).    
 
 
(a) Accutrend® Plus system   (b) BM- Lactate Strip   
Gambar 3.1 
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3.5.2 Visual Analog Scale (VAS) 
Untuk mengukur persepsi nyeri yang dialami oleh sampel pada penelitian 
ini melalui skala linier. Skala linier yang paling banyak digunakan dengan 
ukuran subjektif dan valid yaitu Visual Analog Scale (VAS). Skala linier ini 
menggambarkan secara visual tingkat persepsi nyeri yang dialami. Rentang 
nyeri digambarkan oleh garis sepanjang 10 cm dimana skala 0 dari sebelah 
kiri merupakan tingkat nyeri terendah dan garis skala 10 yang terletak di 
sebelah kanan merupakan tingkat nyeri tertinggi (Lambert et al., 2018). Skor 
dicatat dengan membuat garis tegak lurus pada garis 10 cm yang tersedia.   
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Atlet Rowing  
N= 24  
Preleminary (uji coba) 
N= 6  
Satu minggu sebelum pengambilan data  
 
RAST  
Untuk mengukur tingkat 
kelelahan setelah latihan 
Tes Kadar Laktat  
Pengambilan Data 
Sebelum Latihan  
 
Latihan 
Ergometer 15’ x 3 set 
Rest antar set 5 menit 
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Gambar 3.3 Prosedur Penelitian  
 
3.6.1 Pengisian angket dan Informed consent 
Sebelum pengambilan data, partisipan mengisi angket yang berisi informasi 
partisipan terkait nama lengkap, usia, nomor pertandingan yang diikuti, 
prestasi, pengalaman bertanding di tingkat nasional. Data ini bertujuan untuk 
mengkoordinir atau mengorganisir sampel yang sesuai dengan kriteria yang 
dibutuhkan. Setelah data terkumpul, partisipan yang memenuhi kriteria 
mengisi informed consent, yaitu persetujuan tindakan medis yang akan 
diberikan kepada sampel, dan kesediaan partisipan untuk mengikuti dan 
menjadi sampel dalam penelitian setelah peneliti memberikan informasi dan 


















Minggu ke 1 dan 2 
Kontrol 




Es batu  







berisikan air dan 
es batu 
- Suhu 100-150 C 
- Selama 10 menit  
Cooling Down 
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3.6.2 Preliminary 
Preliminary merupakan uji coba yang dilakukan sebelum penelitian 
dilakukan. Tujuan dari preliminary ini sebagai persiapan penelitian apakah 
pemberian latihan sebelum diberikannya perlakuan sudah sesuai kriteria 
sehingga dapat dilakukan penelitian dan diambil datanya. Bentuk preliminary 
yang dilakukan yaitu pengetesan kadar laktat darah setelah melakukan latihan 
dengan intensitas tinggi, sesuai dengan syarat pemberian treatment yaitu atlet 
mengalami kelelahan dengan indikasi toleransi laktat > 4 mmol. Kemudian 
melakukan Run Based Anaerobic Sprint Test (RAST) untuk mengukur tingkat 
kelelahan setelah melakukan latihan. Terakhir dilakukannya wawancara 
mengenai persepsi nyeri dominan yang dirasakan pada bagian upper body dan 
lower body sebagai referensi dalam pemberian treatment ice massage. 
 
3.6.3 Pretest 
Sebelum melakukan pretest, penulis melakukan pengukuran kadar laktat pada 
otot menggunakan alat accutrend plus dan mengukur persepsi nyeri melalui 
lembaran tes Visual Analog Scale (VAS) untuk memastikan kondisi awal sampel 
dalam keadaan normal, dan tidak menjadi pengaruh pengukuran kelelahan 
tersebut sebelum melakukan latihan. Pretest dilakukan segera setelah latihan 
selesai dan sebelum pemberian treatment. Untuk memperoleh data awal tersebut, 
peneliti membagikan Visual Analog Scale (VAS) untuk mengetahui tingkat 
persepsi nyeri yang dialami dan mengambil darah pada jari untuk pengecekan 
kadar laktat darah menggunakan alat accutrend plus. Pretest disini untuk 
mengukur kadar laktat darah dan tingkat persepsi nyeri setelah diberikan latihan 
dengan intensitas tinggi. Setelah data diperoleh, kemudian diolah dan 
diterjemahkan ke dalam skor pretest. 
 
3.6.4 Treatment 
Perlakuan dilakukan setelah atlet melakukan latihan dengan intensitas tinggi 
dan telah melakukan pretest. Perlakuan pada penelitian ini diberikan kepada dua 
kelompok yaitu berupa treatment ice massage untuk kelompok pertama, dengan 
durasi 10 menit (upper body dan lower body). Kelompok kedua diberikan 
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treatment cold water immersion, dengan durasi 10 menit dan rentang suhu 100 - 
150 C. Untuk kelompok kontrol mendapat perlakuan untuk recovery setelah 
latihan sesuai dengan program latihan yang diberikan yaitu melakukan cooling 
down selama 10 menit berupa menarik ergometer dengan irama pelan. Treatment 
dilakukan tanggal 23 dan 30 Juli 2020.  
  
3.6.5 Posttest  
Posttest dilakukan segera setelah treatment diberikan kepada atlet, untuk 
melihat pengaruh yang diberikan oleh ice massage dan cold water immersion serta 
cooling down pada kelompok kontrol. Pengukuran pada posttest sama dengan 
pretest yaitu mengukur tingkat persepsi nyeri melalui tes Visual Analog Scale 
(VAS) dan mengukur kadar laktat darah menggunakan alat accutrend plus. 
Setelah data akhir diperoleh kemudian diolah menggunakan aplikasi SPSS untuk 
melihat selisih antara pretest dan posttest pada tiap kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol sebagai pembanding dengan kelompok eksperimen dalam 
penelitian ini. 
 
3.7 Teknik Analisis Data  
Data yang diperoleh di lapangan kemudian dianalisis menggunakan uji-t 
dengan taraf signifikansi 5%. Program Statistical Package for Social Science 
(SPSS) seri 2 yang digunakan untuk menganalisis data pada penelitian ini.  
 
3.7.1 Uji Normalitas  
Uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk yang mana pengujian ini 
digunakan untuk sampel kurang dari 30, dan juga guna melihat status data 
apakah normal atau tidak. Apabila berdistribusi normal, maka yang digunakan 
adalah statistika parametrik dan apabila distribusi data tidak normal maka yang 
digunakan adalah statistika non parametrik. Taraf signifikansi yang digunakan 
adalah sebesar 0.05 (α = 0.05), maka:  
- p > 0.05 maka data tersebut berdistribusi normal  
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3.7.2 Uji Homogenitas 
Setelah didapatkannya normalitas data, maka dilakukan uji homogenitas 
untuk meyakinkan setiap kelompok yang membentuk subjek penelitian berasal 
dari populasi yang homogen. Uji homogenitas menggunakan uji Levene test. 
Taraf signifikansi yang digunakan adalah sebesar 0.05 (α = 0.05), maka : 
- p > 0.05 maka data bervariansi homogen 
- p < 0.05 maka data tidak bervariansi homogen  
 
3.7.3 Uji Hipotesis 
Data yang berdistribusi normal untuk menguji efektifitas masing-masing 
treatment yang diberikan dapat menggunakan uji Paired t-test, jika data 
berdistribusi normal maka digunakan statistik non parametrik dengan uji 
wilcoxon (sig. < 0,05). Untuk mengetahui perbedaan rata-rata data lebih dari 
dua kelompok pada data yang berdistribusi normal dan homogen dapat 
menggunakan Uji One Way ANOVA, apabila data tidak berdistribusi normal 
dan homogen dapat menggunakan Uji Kruskal Wallis dengan kriteria nilai 
asym sig. < 0,05. 
 
